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برنامج تدريبي مقترح لتحسين مكونات الأداء الفني لسباحة الزحف علي 
 البطن لدي براعم السباحة

 الدكتور/ محمد احمد الشامى 
 الدكتور/ محمد عبدالحميد مقلد 
 الباحث/ سامح محمد الحسينى 

 
 :ملخص البحث

دكوجدددتلأبحء حلبحث ل بثدددا بحثتعرلبعل بتدددر اربحثارجدددتدربحثتدددا  ا بعل ببببيهدددالبحث إددد ب ث 
حسدتدا بحث تة بحثنلهربحثترر ا بثنلتسداتلبثياةع با حبحث إ ،بوب،بببرحعمبحثسد تة بي بحثسد تة بحثإر 

دنبخلالبحثتصددددددددددددددنةمبحثترر ا بثنرنوعد بوحةدا بترر اةد بوحثد  بلعتندابعل بحث ةدت بحث ال بوحثاال بب
حث إ بدنبسددددددد تة بدر  ب ددددددد ت بتمبحختةت بعال بحث إ ببتثير   بحثعنال بدنبدرتنعبب،بوبوحث عاى

(بسددددددددددددددلوحلأب و  بو لدتلأبب8،9ددايلد بحثعاو بوحثنتوحيداينبب ر لبحثترها حثلرند بح وث ببي بحثنرةلد ب 
و  ثكببب،(بسدددد ت بءيرحلبحثا حسددددتلأبح سددددتيلا ة بعلاهم14(بسدددد ت بتمبحختةت بعا ب 50وعا امب 

 ت أهم النتائج إلي:وأشار ،ب(بس ت ب و  بو لتلأب36لص حبحينتث بعال بحث إ بحثترر اة ب 
ةادد ب ددتجدد ب ةندد بلب(ي بدكوجددتلأبح  حلبحث ل بثسدددددددددددددد ددتة بحثلرندد بح وث ب ثلسدددددددددددددد ددتةدد بحثإر -1

بحثنإسو  بحكاربدنب ةن بلبحثراوثة ب
ةا بحتضدددددددددحبويو بيروصب حث بحةصدددددددددتنةتبببب00,بب05و تج ب ةن بحثا ث بح ةصدددددددددتنة ب   بدنبب-2

بب :وتإسنبي بحث ةتستلأبحثتتثة 

بب- ببب50زدنبحلبب-بب بحثثددتجةدد 25زدنبحلبببب-زدنبحثدداو ح بببب- بح وث بب25زدنبحلبببب- زدنبحثاددالبب
ب (ب50طولبحثضر  بث ب-ب بحثثتجة 25طولبحثضر  بث بب- بح وث 25طولبحثضر  بث ب

ثة ب دعالبتر  بتوحتضدددددددددحبعا بويو بيروصب حث بحةصدددددددددتنةتبوثمبلإا بتإسدددددددددنبي بحث ةتسدددددددددتلأبحثت
ب (50دعالبتر  بحثضر تلأبث ب- بحثثتجة 25دعالبتر  بحثضر تلأبث ب- بح وث ب25حثضر تلأبث ب

 

ب



 

     التربية البدنية وعلوم الرياضة  مجلة - الرياضية  التربية  كلية   - بنها جامعة                                  

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 157( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 البحث:ومشكلة مقدمة 
يت لب لابدنب" بوبحثعلابعاابحث تت ب"،" سدددددددددددددتد ب تد ب حتب"ب ث ب  بحثسددددددددددددد تة ب ةاىب جوح بب

حثر تضددددتلأبحثنتنة بوحثت بتسددددتدا بحثوسدددديبحثنتن ب وسددددال بثلتإرربخلاثلبوتثكبعنبطر لبةر تلأب
حث  حعانبوحثريلانبوحثر  ببك تل بً،بحثسدددددد تة بدثلهتب ر بدهت  بطاةوة بل و ببهتحءجسددددددت بت و بعل بب

حثنهت حلأبحءسدددتسدددة ،بوحثت بي بدرنوعهتبتحدددك بحثإر تلأبحءسدددتسدددة بثإر  بحءجسدددت ب حخ ببببعضب
ب(99:7حثنتلبدنبخلالبحثس تة .بب 

  بحثت ا بحثعلن بي بحثتا  ببحثر تضدددددد بي بحثاولبحثنت اد بباحل بدنب  ح بحثلت دددددد انبوةت بب
تديةيبحثعلن بحثسددددلةمببوصددددلهمب ث بحثنسددددتو تلأبحثعتثة ,ب بلرت بي حيتبب وبصدددداي بب بدنبخلالبحث

ثلارحدربحثتدا  اةد ب,وحءعتندت بعل بجتدتنربحث دتةثانبوحثدارحلبحثنتدصددددددددددددددصددددددددددددددانبي بدردت لأبحثعلو ب
حثنرت ي ببنةت يانبحثتر ة بحثااجة بوحثر تضددددددد , تب  بحثتا  بباوبحثوسدددددددال بحثت بتسدددددددتامببتثلصددددددداببب

ب(48:5 بحءكاربي بتإ البح جرتزبحثر ن بثلس تةان
(ب  بحث وهبحثنإر  ب  لتلبحثسدددددددددددد تة بتلتربدنبخلالبةر تلأب2004و   ربدإنابعل بحث يب 

حث  حعانبوضدددددددر تلأبحثريلانببهالبحثت لببعل ب و بحثن تود بحثت بتر ربعل بةر  بحثسددددددد ت ب حخ ب
حثنتلبو تثتتث بتر ربعل بسرعتلبو اب ير  بحثعايابدنبحثا حستلأبوحث إو بتلتوث بتلكبحثروحجببو ب

ببببببببببببببببببببببببببببببببببببب(45:8 .ب يعبدستي بحثس تصبلعتنابعل بطولبحثضر  بودعالبتر  بحثضر  ب كب  

بعضبيوحنابتعلمبحثسدددد تة بدلهتب  بحث ر بلسددددتيةعبعنبطر  هتببب ث ببVickersو حدددداربزةكرزب
جة بب  بلكتسددددددددببحثعايابدنبحثنهت حلأبحثر تضددددددددة بحءخر بدث بحث وةبوحءج تتببتءضددددددددتي ب ث ب دكت

ب(302:11 بحء ترحربي بس تة بحثنلتيستلأب

و عتاربتإسددددددددددددددانبحء حلبحثر ن ب حثت لةدددك(بوحثلوحة بحثدييةددد ب حثتدددتكتةدددك(بث  حلبدنبحامبب
وث ثكبعنلةتلأبتإسدددددددددددانبحثلوة بحث لة بوحثديية ب،ثعوحد بحثنؤ ر بعل بتيو ربحثلتتنربحثر تضدددددددددددة ح

و  صددداببتثلوحة بحث لة بب،تسدددتنربخلالبينةعبدرحة ب عاح بحثسددد ت بخلالبحثتا  ببحثنوسدددن بحلضدددت
 ا  بحث سددددددددد ت بعل بحثتوحيلببانبدكوجتلأبحثسددددددددد تصبحثندتل  ب عت ت حبدنب يسددددددددد بحثااحل بببوحثديية 

ب.و ةفة بحثتر ا بعل بحثنكوجتلأبحءوثة بوحثنر   بث  بدنبا هبحثعلتصر، تة بوحثاو ح وحثس

زدنبدسدددددتي بجهتل بببب-4زدنبحي حلبدسدددددتيتلأبحثسددددد تة .ببب-3.زدنبح حلبحثاو ح بب-2زدنبحثاال.بببب-1
بحثس تص.

بةست بدتوسيبسرع بحثس ت .ب-7.ةست بطولبدستي بحثحا -6ةست بتو ا بحء حل.ب-5
حث ل بحءي حلحءخر بودؤ دددددددددرحلأبحء حلةسدددددددددت بحث دنبحث ل بثنسدددددددددتي بحثسددددددددد تصبوعلا تلببرزدل -8

ب(54-53:ب1 بحثندتل  
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بعن بدحددرو بثت اةمبدسددتو ب)("  2003الاتحاد المصرري للسرباحة عا)  ي بضددولبتثكب ت ب"
حثارحعمبي بحءجال ببحء حلبحث ل بثلارحعمبي بحثسددددددددددد تةتلأبحء  ع بوتثكبحثت اةمبليالبعل بسددددددددددد تة بب

ودرحك بحثحدددددد ت بحثنصددددددر  ب ا بحجت تثهمب ث بدرةل بحثلت دددددد انبوح ددددددترحكهمبي ببيو لأبحثرنهو   ،ب
بثلتركابدنبح ت ت بحثنستو بحثنهت  بوحء حلبحث ل بثلس تةتلأبحء  ع .

سلوحلأبيركثر،بحخت ت بببب8ث حبتمبتصنةمب لا  بحخت ت حلأبتسن ب حخت ت بحثلرن بحءوث بثنرةل ب
سدلوحلأبيركثر(ب مبيلضدمبببب10سدلوحلأبيركثر،بحخت ت بحثلرن بحثثتثث بثنرةل ببب9رن بحثثتجة بثنرةل بحثل

بب11حثسد ت ببعابحيتةتزبا هبح خت ت حلأبحثثلا  ببلرت ب ث ب وحنمبدرةل بحثلت د انبحثت بتاا بدنبسدنبب
بسل بثةحترربحثس ت ببعابحيتةتزهبا هبح خت ت حلأبي ببيو لأبحثرنهو   .

 ختبارات مهارات النجو) الثلاثة لبراعم السباحة يعتمد على عدد من الأمور: والنجاح في ا

 ضر تلأبحثريلان.-3ةر  بحث  حعان.-2وضعبحثرسمبوةر تل.-1

 يتعلة بو  تل بحء حلبحثإر  بحث ل بثلس تةتلأبحء  ع .-5بحثتل سبوحثتوحيل.-4

 -وعلى ذلك فإن النجاح في هذه الاختبارات يشتمل علي: 
حثسدددلاسددد بي بحثير   بحثت بترخ ببهتب ةاىبحث  حعانبحثإر  بدنببعابحءخرىبعلاب  ب دددا بي ب-1

ح ستنرح بي بح ةت تظببوضعبحثرسمبدرت عتبخلالبةر تلب-2ببببببببببببحثنتلبط  تبثلو بحثس تة .
 ي بحثنتل.

ث بوضدددددعبحثر  بحثراابوسدددددهوب-4بوضدددددعبحثرسدددددمبحثنثتث بي بحثديبحثنسدددددت ةمبي بحترتهبحثإر  .-3
 حثتل س.

ب(20-1:ب10 بببببببببح ستداح بح  تصت  بثضر تلأبحث  حعانبوحثريلان.ب-5
و اب ةظبحث تة بدنبخلالبعنللب نا  بسدددددددددددددد تة ب  بي ر بحثلرو بي ر ب حنع بتهالبحث بحثتركااب
عل بحثنهت حلأبحءسدددددددددددددتسدددددددددددددة بثت لكبحثسددددددددددددد تة بدنبحثااحل بح بح بدع مبدإتو تلأببرحدربحثتا  بب

  تلبحثتر ا بعل بدهت حلأبحثسدد تة ببدعبحبثلإصددولبعل بجرو بحثارحعمبحعتنالأبعل ب  حلبحثتنر لتلأبب
ل ب ك ببنتبي بتثكب يسدددددددلبحثااحل بوحثاو حجتلأبوجهتل بحثسددددددد تصبدنتب ددددددد  بحثو  بحءكاربي بحث تد

بحثتا  ببعل بحيت  با هبحثتنر لتلأبوع ببح خت ت ب بي   بدنب  ربثه هبحثتنر لتلأ.

بأهمية البحث والحاجة إلية:                                                   

نإتو لأبحثرت  بثت و مبدحدددددددرو بتيو رببرحعمبحثسددددددد تة ببرنهو   بدصدددددددربتعابتلكبحثا حسددددددد ب ةابحث
حثعر ة بثلسددددد تةان،ب نتبتعاب  حسددددد بتنهاال بثا حسدددددتلأبدسدددددت الة بثتيو رب سدددددتثاببحثت و مبوح  ت تلب

 بتء حلبحثنهت  بثلس تةانبحثارحعم.
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حثارحعمبو جهتبتنث ببتعابحخت ت حلأبحثلرو بي بحث تر بحثإتثة بحءسدددددددت بوا بدل عبت ر لبحءبيتلبدنب-
حث تعا بثلنسددددددددتو بحثعتث ،بودنبحثضددددددددرو  ب عاح بحثعتدلانبي بدرتلبحخت ت حلأبحثلرو بوصدددددددد لهم،بب
وتيو ربحخت ت حلأبحثلرو بلعو ببتثل عبعل بحثنرتنعبوعل ب  تضددددددددددد بحثسددددددددددد تة ببرنهو   بدصددددددددددربب

بحثعتثة .بحثعر ة بةت بت و بالتربيرةب جت تلبحثنوحاببوإعاح امبثلوصولببهمب ث بحثنستو تلأب

وج رحبءانةد بحخت دت حلأبحثلرو بث يدت بحثارحعمبيه بتإتدتئب حنندتب ث بتدا  دببدسددددددددددددددتنربةت بتإ لبب -
حءاداحلبحثنريو بدلهدت،بوثندتب دتجد بحخت دت حلأبحثلرو با بحءسدددددددددددددددت بي بتدا ةمبيرصبحثسدددددددددددددد دتةد بب

   .ببرنهو   بدصربحثعر ة بث حب ت بدنبحءانة بحثو ولبعل بج تطبحثضعفبوح ترح بحثإلولبحثنلتس

ب:بيهالبحث إ ب ث بهدف البحث: 

حثتعرلبعل بتددر اربحثارجددتدربحثتددا  ا بعل بدكوجددتلأبحء حلبحث ل بثددا ببرحعمبحثسدددددددددددددد ددتةدد بي ب-1
 حثس تة بحثإر .

 :يهدف البحث الي انهفروض البحث

 -ي بضولباالبحث إ بلنكنبوضعبحث روضبحثتتثة :ب
بانبحث ةدت بحث ال بوحث ةدت بحث عدا بببب00.5دعلو د تويدابيروصب حثد بحةصددددددددددددددتنةدتبعلدابدسددددددددددددددتو بببب-

بثلنرنوع بحثترر اة بي بدكوجتلأبحء حلبحث ل بثلس تة بحثإر .

 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب: المصطلحات والمفاهيم العلمية المستخدمة 

 first starالنجمة الاولي:  -1
تعابدهت حلأبحثلرن بح وث با بتراا بحثارعمبثلا ددددددددترحربي بسدددددددد تة بحثنلتيسددددددددتلأبةا بيتمبتعلةمببب

حث هربببوتا  ببحثارحعمبعل بحثسد تة بحث لة بحثصدإةإ بثسد تة بحث ةفبعل بحث ينب حثإر (بوسد تة 
دنبحثلتةة بحثت تةكة ب طر   بحء حلبحث ل (بو تمبت اةمبحثسدددد ت بياهتبعل بدسددددتو بح حلهبحث ل بوثةسب

(بسددددددلوحلأبوت و بجسدددددد  بحثلرت بي بح خت ت باوبب8-3حثنسددددددتو بحثر ن بي بحثنرةل بحثعنر  بدنب 
ب تعر فبحيرحن (.ببببببببببببببب(بدنبحثنرنو بحث ل بثلا ي 70 %

 Components of technical performanceمكونات الأداء الفني :  -2
حثت بلنرببهتبحثسددددددد ت بوحثت بتحدددددددك بي بدرنلهتبحثلنوتئبحثلهتن ب وببوا بينل بحءي حلب وحثنرحة 

ببببببببببببببببببببببببببببببببب(17:6 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب.حثحك بحثدت ي بء حلبحزدل بحثس تص

 SL          : Strake Lengte)طول الضربة   -3

 (ب80:6 بببببببببببببب.ا بحثنستي بحثت بيتإر هتبيسمبحثس ت بخلالبحثنتلبجتةر ب و  بت ح ب تدل 
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   SR) Strake Rateمعدل تردد الضربات   -4

ب(ببببببببب80:6 بببببببببببببخلالبيتر (حثريلانب– حث  حعانب–ا بعا بحثضر تلأبحثت بيؤ يهتبحثس ت ب ب

 إجررراءات البحررث :

 البحررث:منهرج 
حسددددددددددتدا بحث تة بحثنلهربحثترر ا بثنلتسدددددددددداتلبثياةع با حبحث إ ،بدنبخلالبحثتصددددددددددنةمبحثترر ا بب

 .ثنرنوع بوحةا بترر اة بوحث  بلعتنابعل بحث ةت بحث ال بوحثاال بوحث عاى

 مجتمع البحث:
ببدنبدر  ب ددد ت بدايل بحثعاو بوحثنتوحياينبب ر لبحثترها بب(سددد ت ببرحعمبب50تنث بدرتنعبحث إ ب 

ب.(بسلوحلأبب و  بو لتلأب8،9حثلرن بح وث ببي بحثنرةل ب 
 عينة البحث:

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع البحث من سبباح  مرز  بببام مدينة العب ر  
( سبببببن اد و لد  بنباد  عبدد م  8،9 المت اجبدين برري  التجيي النجمبة ال ل      المرح بة  

( سبببات رجراا الدراسبباد السببتطلعية ع ييم،  ببل  ي ببب   14( سبببات تم اختيار عدد  50 
 ( سبات و لد  بناد.36اجمال  عينة البحث التجريبية  

 ( 1جدول ) 
 توصيف عينة البحث 

 عينة الدراسة الاستطلاعية  المجموعة التجريبية   عينة البحث 

 النسبة  العدد  النسبة  العدد  النسبة  العدد 

50 100 ٪ 36 72   ٪ 14 28   ٪ 

  قد تم اختيار عينة البحث للأسبام التالية:

 ت ا ر ارمزاناد  حماماد السباحة. -
 سي لة اجراا د تطبي  البحث لت ا ر العلقاد  الدعم اردارى  الرن  لتطبي  البحث. -

 تجانس عينة البحث : 

  –الط ل   – العمر التجانس لعينة البحث    متغيراد النم  التالية  قام الباحث بإجراا 

(، زما قام الباحث بإجراا التجانس بين و راد عينة البحث  2البزاا( جد ل    –ال  ن  

 (. 4،  3   مز ناد الداا الرن  ل سباحة الحرة  سباحة الظير قيد البحث جدا ل   
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 161( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 2جدول )

 الاولى( فى متغيرات تجانس عينة البحث)النجمة  

 الذكاء [       -الوزن -الطول -]السن 

                                                                        36ن = 

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

 المتوسط الحسابي

 س

 الانحراف المعياري 

 ع±
 الوسيط

معامل  

 الالتواء

 . 378 8.42 . 299 8.42 السنة السن 

 . 267 125.50 1.95 125.65 السنتيمتر  الطول

 صفر  26 2.08 26 كيلو جرام الوزن

 . 457 52 3.05 52.80 الدرجة الذكاء 

( الأمر الذي يشير إلى  3)±  (أن قيم معامل الالتواء قد انحصرت مابين2يتضح من جدول )     

 اعتدالية توزيع العينة في هذه المتغيرات 
 

 وسائل وأدوات جمع البيانات : 
 أدوات الدلالة على معدلات النمو : 
 جيا  الرستاميتر: لقياس الط ل " لأقرم سنتيمتر -

 الأدوات المستخدمة في قياسات متغيرات البحث : 

 ن ف ا لمب .حمام سباحة   -استماراد تسجيل البياناد.          -

 علماد ل ضع وسماا الختباراد ع ييا. -                   راراد. -

 بريط قياس بالسم.   -        برائط قماش لتقسيم الم عم. -

 Restameterجيا   لقياس ارتراع القامة  سم(. رستاميتر  -

 medical scale for weight(kg) معاير لقياس ال  ن  زجم(مي ان طب   -

 زاميرا  يدي ا. -ثانية(.    10/1ساعاد إيقاف   -

 : ( 1مرفق ) استمارات جمع البيانات 

 :قام الباحث بت ميم استمارة لتسجيل البياناد الخا ة بعينة البحث  ابتم د ع   

  ال  ن(. –الط ل  –العمر  –استمارة بياناد خا ة بأ راد العينة  السم -

)النجمة الاولى( فى مكونات الاداء الفني للسبباح  اسبتمارة جمع البياناد الخا بة بالختباراد  -

 (2قيد البحث.مر    الحره 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 162( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 المسباعدين : 

ب غ عدد المسببباعدين البين تم اختيار م    الختباراد قيد البحث الميدانية    حمام سبببباحة من مرز   

 (. 6ببام العب ر عدد و راد،  

 تحديد متغيرات البحث : 

النجمة ال ل  المختارة من حيث ن عيا  عدد ا    قام الباحث بتحديد مز ناد الداا الرن  لسبباح 

 بلب  بعمبل مسببببب  مرجع  لجميع  ببر المتغيراد لتحبديبد مبا يتنباسبببببم من  ببر المتغيراد مع 

المرح ة العمرية المختارة ل عينة قيد البحث.  قد وسببببررد نتائه  بر العم ياد ع   اختيار جميع  

 رة رخضاعيا ل بحث  التجريم.الختباراد  مز ناد الداا الرن  ل سباحاد المختا

 خطوات إجراء البحث :   
   المرحلة الأولى " الأعداد " : -1

تإايابحءطت بحثعت بثل إ بدرت تلبو ااحيلبوحثنت ارحلأبحءسدددددددددتسدددددددددة بحثنرح بتإلالهتبببب-
و  ثكبتإايابخيوحلأبحث إ بوحء وحلأبحثنلانن بووسدددتن بينعبحثاةتجتلأبوتثكببتثريو بب

ب بوحءيلاة بوحثا حستلأبحثستب  بو  ثكب  ك بحثنعلودتلأبحثعتثنة .ب ث بحثنصت  بحثعر ة
وإ ح  بحثلحتطببب–ح ت تصبدعبحثرهتلأبحثنعلة ببتثلت  ب در  ب  ت بدايل بحثعاو ب-

حثر تض ببتثنر  (بدنب ي بحءطلا بعل بدرن بحثنكت بحثندصصبءيرحلبحثارجتدرب
نبوتثكب ختةت بحثنكت بحثنلتسببوحثتل ةنتلأبو دتكنبتوحيابحثس تةانبو  ثكبحثنت رياب

بثلتصو ربوحثدروئببتثتصر إتلأبحثلازد بث ثك.بب
 إعداد الأد اد  الأجي ة المط  بة  التأزد من  لحيتيا  دقتيا.       -

 

 المرحلة الثانية " الدراسات الاستطلاعية " :  -2
 الدراسة الاستطلاعية الأولى : 

( سبن اد 7:9( سببات    مرح ة البراعم من  26قام الباحث بإجرائيا ع   عينة ق اميا 
  زان اليدف منيا : 

 التأزد من  لحية المزان المحدد ل ضع الأد اد المستخدمة    الت  ير.  -1
المسبببا اد المخت رة بعلماد إرببببادية بعد قياس المسبببا اد  التأزد من    تحديد اج غا -2

 دقتيا. 
 تدريم  وعداد القائم بالت  ير ع   الأمازن الت  سيتحر   ييا  زيرية الت  ير بدقة.  -3
 التعرف ع   وى مبزلد مراجئة قد تع ق عم ية الت  ير  -4

 المرحلة الثالثة " الدراسة الأساسية " :  -3
 بإجراا القياساد المستخدمة    البرنامه التدريب  زالتال : قام الباحث 

 م الثانية.25 من ال-4 من الد ران. -3م الأ ل .    25 من ال-2 من البداية.     -1
 م الأ ل .  25ط ل الضربة لل-7م.            50 من ال-6 من النياية.       -5 
م  25ترددالضببرباد لل-10م الأ ل .  25تردد الضببرباد لل-9م الثانية.25ط ل الضببربة لل-8

 الثانية. 
 م.50معدل تردد الضرباد لل-12م.    50ط ل الضربة لل-11
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 163( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 3مرفق )  البرنامج التدريبى المقترح :        

 هدف البرنامج التدريبي:        

المقترت ال  التعرف ع   تأثير استخدام البرنامه التدريب  المقترت   ييدف البرنامه التدريي  
 ( سن اد 8:9ع   مز ناد الداا الرن  لدي براعم السباحة مراحل من   

 التخطيط للبرنامج التدريبى:      

تنج  العم ية التدريبية  تحقي  و دا يا لبد  ون تنتيه الأس  م الع م     التخطيط   لز 
 البى من و ل  خط اته  ضع برنامه تدريب  له و دا ه المرح ية   د ه النيائ  البى يسع   

 المدرم إل  تحقيقه    نياية البرنامه 

 معايير وضع  البرنامج التدريبي المقترح :    

ت ياد البرنامه التدريب  المقترت ل مرح ة السنية  المست ى الميارى لنابئ  مناسبة مح  -     
 عينة البحث. 

إتباع مبدو الرر ق الرردية    تبزيل الحمل لمحت ياد البرنامه التدريب  المقترت لزل   -   
برعم من و راد العينة،  يما يتع   بعدد مراد تزرار التمرين  عدد المجم عاد ع    

  ع . المست ى الأسب 

 وتباع مبدو التدرج    الأداا الحرز  من السيل إل  ال عم  البسيط إل  المرزم. -     

السترباد بنتائه الدراساد الستطلعية  القياس القب   قيد البحث،  بل   يما يتع     -
 بتحديد جرعة البداية    من الرترة التدريبية. 

 قية   الميارية باد الطابع الممي . تضمن البرنامه مجم عة من التدريباد الت ا   -   

 مراعاة ع امل الأمن  السلمة ع   مدار  ترة تنريب البرنامه.  -     

 السترباد بالخبراد الع مية  الميدانية    مجال التخ ص ل بحث.  -     
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 164( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 نموذج وحدة تدريبية 

 الزمن الكلي رااحه أداء الادوات التكرارات التدريب  أجزاءالوحده التدريبه 

 سباحه حره  • الإحماء والتهيئه 

 

 سباحه ظهر  •

 م 200

 

 م 100

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

 ق 5

 

 ق 3

 

 

 الجزء  الرئيسي 

 

 

 

 

 

 

 سباحة حرة  •

ذراع أيمن ألأول بدن   •

 نفس الثاني بنفس 

 

ذراع أيسر الاول بدون  •

 نفس والثاني بنفس 

 

ذراع أيمن بدون نفس   •

 وذراع أيسر بنفس 

 

نفس  ذراع أيسر بدون  •

 وذراع أيمن بنفس 

 

 

شدات   3نفس كل  •

 ذراع أيمن وأيسر 

 سباحة ظهر  •

ضربات رجلين ظهر   •

الذراعين أعلي  

 (superman)الرأس

 

 
 م 25× 10

 
 

 م 25× 10
 
 

 م 25× 10
 
 

 م 25× 10
 
 
 

 م 50× 10
 
 
 م 200

- 
 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
 
 

 زعانف 
 

 زعانف 

 

 ث 30

 

 

 ث 30

 

 

 ث 30

 

 

 ث 30

 

 

 ق  1

 

- 

 

 ث 15

 

 

 ث 15

 

 

 ث 15

 

 

 ث 15

 

 

 

 ث 20

 

 

- 

 

 ث 30ق,7

 

 

 ث 30ق,7

 

 

 ث 30ق,7

 

 

 ث 30ق,7

 

 

 

 ث 20ق,13

 

 

 ق 3

 الجزء  الختامي

 
ضربات رجلين   •

 م 400باللوحه 

 

البدء في السباحة  •

 الحره

 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

 ق 5

 

 ق 3

 
 المعالجات الاحصائية 

وذلك للقيام بمعالجة البيانات التي تم الحصول عليها      (S.D.S.Sاستخدم الباحث برنامج  )

 والاختبارات  قيد الدراسة وكانت كالتالي : 

 معامل الإلتواء.  - 4الانحراف المعياري . -3الوسيط.   -2المتوسط الحسابي. -1

 (  L.S.Dاختبار فروق المتوسطات )-6اختبار تحليل التباين.  -5
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 165( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 عرض النتائج 

 البعدي( -البيني–القياسات )القبلي 

  (3 جدول                                                   
 ( البعدي –البيني  –القبلي  يوضح تحليل التباين في القياسات الثلاثه 

 في مكونات الاداء الفني لسباحي النجمه الاولي للسباحة  الحره( 

     ( جدول  من  الدلاله  3يتضح  قيمه  قيمه  (ان  من  اصغر  جميعا  كانت  الثلاثه  القياسات  بين  الاحصائيه 

فيما   0.05بين القياسات الثلاثه مما يدل علي وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه    0.05

لل الضربات  تردد  معدل  من  كلا  لل50عدا  الضربات  تردد  ومعدل  تردد  25م  معدل  الثانيه   م 

 
مجموع  

 المربعات 

درجه 

 الحريه 

متوسط  

 ادلاله ف المربعات 

 000. 37.227 8.190 2 16.380 بين المجموعات  زمن البدايه  

     220. 33 7.260 داخل المجموعات 

       35 23.640 المجموع 

م  25زمن ال

 الاولي 

 000. 76.522 60.840 2 121.680 بين المجموعات 

     795. 33 26.237 داخل المجموعات 

       35 147.917 المجموع 

 005. 6.139 2.709 2 5.417 بين المجموعات  زمن الدوران  

     441. 33 14.559 داخل المجموعات 

       35 19.976 المجموع 

م  25زمن ال

 الثانيه 

 000. 140.021 73.630 2 147.260 بين المجموعات 

     526. 33 17.353 داخل المجموعات 

       35 164.613 المجموع 

 054. 3.202 972. 2 1.945 بين المجموعات  النهايه  زمن 

     304. 33 10.021 داخل المجموعات 

       35 11.965 المجموع 

 000. 162.529 268.330 2 536.660 بين المجموعات  م 50زمن ال

     1.651 33 54.482 داخل المجموعات 

       35 591.142 المجموع 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 166( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

النهايه.الامر الذي دعي الباحث الي اجراء اختبار  25ضربات  ال لفروق    l.S.Dم الاولي وزمن 

 المتوسطات في القياسات الثلاثه )القبلي والبيني والبعدي( لسباحي النجمه الاولي  )للسباحة الحره( 

 (  4) جدول 

 ( البعدي  –البيني  –القبلي  )يوضح تحليل التباين في القياسات الثلاثه  

 في مكونات الاداء الفني لسباحي النجمه الاولي  )للسباحة الحره( 

بين القياسات الثلاثه   0.05كانت جميعا اصغر من قيمه  (ان قيمه الدلاله الاحصائيه بين القياسات الثلاثه4يتضح من جدول )

م ومعدل  50فيما عدا كلا من معدل تردد الضربات لل  0.05مما يدل علي وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  

اختبار  م الاولي وزمن النهايه.الامر الذي دعي الباحث الي اجراء  25م الثانيه  معدل تردد الضربات  25تردد الضربات لل

l.S.D  )لفروق المتوسطات في القياسات الثلاثه )القبلي والبيني والبعدي( لسباحي النجمه الاولي )للسباحة الحره 

 

 
 

 
مجموع  

 المربعات

درجه  

 الحريه  

متوسط  

 ادلاله  ف  المربعات

طول الضربه  

 م الاولي 25لل

 000. 26.059 072. 2 143. بين المجموعات

     003. 33 091. داخل المجموعات 

       35 234. المجموع 

طول الضربه  

 م الثانيه 25لل

 000. 17.967 022. 2 044. بين المجموعات

     001. 33 041. داخل المجموعات 

       35 085. المجموع 

تردد الضربات  

 م الاولي 25لل

 202. 1.678 37.668 2 75.337 بين المجموعات

     22.451 33 740.868 داخل المجموعات 

       35 816.204 المجموع 

تردد الضربات  

 م الثانيه25لل

 958. 043. 1.565 2 3.129 بين المجموعات

     36.589 33 1207.444 داخل المجموعات 

       35 1210.573 المجموع 

طول الضربه  

 م50لل

 000. 135.161 039. 2 077. بين المجموعات

     000. 33 009. داخل المجموعات 

       35 087. المجموع 

معدل تردد  

 م50الضربات لل

 352. 1.078 6.669 2 13.337 بين المجموعات

     6.186 33 204.149 داخل المجموعات 

       35 217.486 المجموع 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 167( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 5جدول )

مكونات الاداء الفني لسباحي النجمه  (البعدي  –البيني  –القبلي )لفروق المتوسطات في القياسات الثلاثه   l.S.Dيوضح اختبار  

 الاولي )للسباحة الحره( 

بين القياسات الثلاثه في مكونات الاداء الفني   l.s.d( انه توجد فروق داله احصائيا بين المتوسطات في اختبار 5يتضح من جدول )

 لسباحي النجمه الاولي  )للسباحة الحرة(

  

 الدلاله   بعدي الدلاله   بيني  الانحراف   المتوسط      

 000. 1.65000- 00043. 75000.- 46904. 10.8975 قبلي   زمن البدايه  

 000. 90000.-     46904. 10.1475 بيني  

         46904. 9.2475 بعدي

 000. 4.50000- 000. 2.10000- 89166. 25.8758 قبلي   م الاولي25الزمن 

 000. 2.40000-     89166. 23.7758 بيني  

         89166. 21.3758 بعدي

 001. 94917.- 117. 43667.- 66391. 10.3117 قبلي   زمن الدوران 

 068. 51250.-     66489. 9.8750 بيني  

         66383. 9.3625 بعدي

 000. 4.95000- 000. 2.30000- 72516. 29.0583 قبلي   م الثانيه 25زمن ال

 000. 2.65000-     72516. 26.7583 بيني  

         72516. 24.1083 بعدي

 017. 56833.- 173. 31333.- 55105. 6.9133 قبلي   زمن النهايه 

 265. 25500.-     55024. 6.6000 بيني  

         55185. 6.3450 بعدي

 000. 9.45000- 000. 4.40000- 1.28490 54.9342 قبلي   م50زمن ال

 000. 5.05000-     1.28490 50.5342 بيني  

         1.28490 45.4842 بعدي
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 168( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 6جدول )

مكونات الاداء الفني لسباحي النجمه  (البعدي  –البيني  –القبلي )لفروق المتوسطات في القياسات الثلاثه   l.S.Dيوضح اختبار  

 الاولي)للسباحة الحره( 

بين القياسحات الثلاثه في مكونات الاداء الفني لسحباحي النجمه    l.s.d( انه توجد فروق داله احصحائيا بين المتوسحطات في اختبار  6يتضحح      من جدول )

 الاولي )للسباحة الحره(

 مناقشة النتائج  

( لت ضبببي  مت سبببطاد الرر ق  زاند  L.S.D  با جعل الباحث يسبببتخدم اختبار  

 زالتال  

 (     مناقبة النتائه السباحة الحرة6(  5تع ي  ع   الجدا ل ارقام   •

(،  اتض   0.75000- من البداية  ج د  ر ق دالة اح ائيا بين القياس القب    القياس البين    -

 (  1.65000- ج د  ر ق دالة اح ائيا ما بين القياس القب    القياس البعدي  

-م الأ ل   ج د  ر ق دالبة اح بببببائيبا بين القيباس القب    القيباس البين   25 من البببببببببب   -

-(،  اتضببببب   ج د  ر ق دالبة اح بببببائيبا مبا بين القيباس القب    القيباس البعبدي  2.10000

4.50000  ) 

(،  0.43667- من البد ران  ج د  ر ق دالبة اح بببببائيبا بين القيباس القب    القيباس البين    -

 (  0.94917- ر ق دالة اح ائيا ما بين القياس القب    القياس البعدي   اتض   ج د 

(،  2.30000-م الثانية  ج د  ر ق دالة اح ائيا بين القياس القب    القياس البين   25 من الب  -

 (  4.95000- اتض   ج د  ر ق دالة اح ائيا ما بين القياس القب    القياس البعدي  

(،  0.31333-البة اح بببببائيبا بين القيباس القب    القيباس البين    من النيبايبة  ج د  ر ق د  -

 (  0.56833- اتض   ج د  ر ق دالة اح ائيا ما بين القياس القب    القياس البعدي  

(،  4.40000-م   ج د  ر ق دالة اح بببائيا بين القياس القب    القياس البين   50 من البببببببب  -

 (  9.45000-اس القب    القياس البعدي   اتض   ج د  ر ق دالة اح ائيا ما بين القي

 الدلاله   بعدي الدلاله    بيني  الانحراف   المتوسط       

طول الضربه  

 م الاولي 25لل
 000. 15417. 003. 06750. 03988. 5558. قبلي  

 000. 08667.     04812. 6233. بيني  

         06592. 7100. بعدي

الضربه  طول 

 م الثانيه  25لل
 000. 08583. 012. 03833. 02875. 4158. قبلي  

 002. 04750.     03204. 4542. بيني  

         04303. 5017. بعدي

تردد الضربات  

 م الاولي 25لل
 077. 3.53417- 311. 1.98917- 4.29971 63.2075 قبلي  

 430. 1.54500-     4.67389 61.2183 بيني  

         5.19797 59.6733 بعدي

تردد الضربات  

 م الثانيه 25لل
 867. 41667. 903. 30250.- 5.50270 74.7208 قبلي  

 773. 71917.     5.96843 74.4183 بيني  

         6.62312 75.1375 بعدي

طول الضربه  

 م50لل
 000. 11333. 000. 05250. 01371. 4733. قبلي  

 000. 06083.     01730. 5258. بيني  

         01923. 5867. بعدي

معدل تردد 

 م 50الضربات لل
 169. 1.42667- 292. 1.42667- 2.26969 69.2942 قبلي  

 741. 33833.-     2.45257 68.2058 بيني  

         2.71889 67.8675 بعدي
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م ال ل   ج د  ر ق دالة اح بببائيا بين القياس القب    القياس البين         25ط ل الضبببربة لبببببببب   -

(،  اتضببببب   ج د  ر ق دالبة اح بببببائيبا مبا بين القيباس القب    القيباس البعبدي        0.06750 

 0.15417  ) 

ق دالة اح بببائيا بين القياس القب    القياس البين         م الثانية   ج د  ر 25ط ل الضبببربة لبببببببب  -

(،  اتضببببب   ج د  ر ق دالبة اح بببببائيبا مبا بين القيباس القب    القيباس البعبدي        0.03833 

 0.08583  ) 

م ال ل   ج د  ر ق دالة اح ببائيا بين القياس القب    القياس البين         25تردد الضببرباد لببببببب   -

   ج د  ر ق دالبة اح بببببائيبا مبا بين القيباس القب    القيباس البعبدي        (،  اتضببببب1.98917- 

 -3.53417  ) 

م الثانية   ج د  ر ق دالة اح ببائيا بين القياس القب    القياس البين         25تردد الضببرباد لببببببب   -

 (،  اتضببببب   ج د  ر ق دالبة اح بببببائيبا مبا بين القيباس القب    القيباس البعبدي       0.30250- 

 0.41667  ) 

م   ج د  ر ق دالبة اح بببببائيبا بين القيباس القب    القيباس البين                50ط ل الضبببببرببة ل بببببببببب   -

(،  اتضببببب   ج د  ر ق دالبة اح بببببائيبا مبا بين القيباس القب    القيباس البعبدي        0.05250- 

 0.11333  ) 

اس القب    القياس البين         م  ج د  ر ق دالة اح ببائيا بين القي50معدل تردد الضببرباد ل ببببببب  -

(،  اتضببببب   ج د  ر ق دالبة اح بببببائيبا مبا بين القيباس القب    القيباس البعبدي        1.42667- 

 -1.42667  ) 

  يرجع الباحث التحسن    المتغيراد التية :

  من الد ران. - 3م ال ل .  25 من الب  -2 من البدا.   -1

 م ال ل .25ط ل الضربة لب  -6م.50 من الب  -5م الثانية.    25 من الب  -4

 م.50ط ل الضربة ل ب  -8م الثانية.25ط ل الضربة لب -7

ال  البرنامه التدريب  المقترت من قبل الباحث  نظرا ل بغر سبن الأطرال، رز  الباحث ع   تحسبين  

 ط ل الضربة   و منة الج اا،   با ما ظير    تحسن  بر المتغيراد.

وما معدل تردد الضببرباد لم يعط  الباحث    البرنامه تدريباد تخص معدل تردد الضببرباد نظرا 

 ل غر سن الأطرال  زان الترزي   قط ع   تحسين الأداا المثال   المتمثل    ط ل الضربة.

م   م تظير الدللة 5 لم يظير تحسبببن     من النياية نظرا ل بببغر المسبببا ة  الت    ببب د ال  

 ة لبل  بالرغم من  ج د  ر ق    المت سطاد.ارح ائي

(  البى وببار ال   ج د  ر ق دالة 4(   2001   عمرو محمد إبراهيم  با يتر  مع زل من دراسبة 

م حرة، 100اح بائيا بين المقطع الأ ل  الثالث نتيجة السبترادة من البدا  الد ران    سبباحة  

د ال  ان المتغيراد المؤثرة    المسبت ى  (  الت  اببار3(  2004  حنان محمد مالك دراسبة  

م  25م الأ ل ،  من الدران،  من سبببباحة  15م حرة      من سبببباحة  100الرقم  لسبببباقاد  

(  البى وببار 2(  2015   أبوالفتوح صبلاح محمدم الثانية(،  دراسبة 25الأ ل ،   من سبباحة  

ل ال  القياس البعدى    ط ل ال   ج د  ر ق دالة اح ائيا بين القياس القب    القياس البعدى  

  الضربة.
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 لأستنتاجاتا

    ض ا و داف الدراسة  نتائجيا وستنته الباحث ما ي   :

   مز ناد الداا الرن  لسببببباح  النجمة ال ل   ل سببببباحة الحرة(حيث زاند قيمة ف -1

 المحس بة ازبر من قيمة ف الجد لية  

حيث اتضب   ج د  ر ق دالة اح بائيا   00  ,05 زاند قيمة الدللة الح بائية وقل من -2

   : تحسن    القياساد التالية

 م الثانية25 من ال  - من الد ران  -م ال ل   25 من ال    -  من البدا 

 م الثانية25ط ل الضربة لل   -م ال ل 25ط ل الضربة لل   -م 50 من ال -

 م( 50ط ل الضربة لل -

  اتض  عدم  ج د  ر ق دالة اح ائيا  لم يحدث تحسن    القياساد التنالية 

 م الثانية25معدل تردد الضرباد لل -م ال ل   25 معدل تردد الضرباد لل 

 م( 50معدل تردد الضرباد لل -

    ض ا الدراسة  استنتاجاتيا و    الباحث بما ي   :التوصيات :

 بحثن تر بي بتا  بببرحعمبحثسدددددددددددد تة بعل بدكوجتلأبحء حلبحث ل ببضددددددددددددرو  ب سددددددددددددتداح بحثارجتدربحثتا  ا-1
 ثلس تة بحثإره.

ضدددرو  ب سدددتداح بحثارجتدربحثتا  ا بحثن تر بي با هبحثا حسددد بعل بي تلأبعنر  ب خرىبددتل  بءةاح ببب-2
 حثتيو بحث ل بثه هبحث  تلأ.

ثتلنة بدكوجتلأبحء حلبببضددددرو  بحءاتنت ببوضددددعببرحدربتا  اة بد لل بختصدددد بعل ب سددددسبعلنة بسددددلةن -3
 .حث ل بحثدتةببتثس تة بحثإر ببثنتبثهتبدنبتر ارإلرتب بوحضحبعل بت ا بدستو بحء حلبحث ل بوحثنثتث 
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 الببمراجبببع

 أولاً: المراجع العربية:

 
 ابو العلا عبد الفتاح :  -1

 
 ابو الفتوح صلاح محمد:       -2
 
 حنان محمد مالك: -3

 م. 1994تدريم السباحة ل مست ياد الع يا،دار الرزر العرب ،

تبأثير تبدريبم المسبببببت ي الثبالبث ل سبببببرعبة ع   تحسبببببين معبدل 
الضبرباد  ط ليا  علقتيم بارنجا  الرقم  لسبباح  السبرعة، 

 م2015ز ية التربية الرياضية بال قا ي ، ماجستير
يائ   بعض المتغيراد الزينمايتيزية زدالة ل تنبؤ بال من الن

م  2004،متر حرة ل سيداد    الحماماد الق يرة100لسباحة 
 إنتاج ع م   

متر    سباحة ال حف ع   البطن  الظير  100دراسة تح ي ية لمسابقاد الب عمرو محمد ابراهيم :   -4
 م إنتاج ع م 1994 الررابة،

 
تبدريس السببببببباحبة    منبا ه التربيبة الريباضبببببيبة الطبعبة الأ ل    محمبد حسبببببين محمبد عببدالمنعم : -5

 .2009الأسزندرية 
 
محمد صبري عمر   -6

 وأخرون 
 
 

 محمد عبد الحميد ط   -7
 
 
 

 م2001، دار المعارف، القا رة، 9ع م النرس الرياض ، ط

السبببببببباحببة ط الأداا     المعببارف،  4 يببدر دينبباميزببا   منبببببببأة 

 (2001الأسزندرية  

بناا نم بج رياض  لبعض مز ناد الأداا الرن  لدي سباح  المسا اد 

الق ببببيرة ,رسببببالة ماجسببببتير ز ية التربية الرياضببببية ,جامعة بنيا  

 م(2007 

 
 م. 2004استراتيجية السباق    السباحة، المرز  العرب  ل نبر،   القا رة،               محمد علي القط   -8
 مدحببت صبري غنيبببم:  -9
 

دراسبية تق يمية لختباراد النج م    السبباحة بجمي رية م بر العربية،  
 م. 2009رسالة ماجستير، ز ية التربية الرياضية، جامعة بنيا، 

 
 منطقة القاهرة للسباحة :  -10

 

 
و داف تقييم مياراد النج م    -مببببر ع تط ير براعم السبببباحة بم بببر

 م.2003الثلثة لبراعم السباحة، القا رة، 
 

 ثانياً: المراجع الأجنبية 

11 -Vickers، Vincent: Swimming Library of Congers catalog card، W.M.C.W. 

brawn، sixth Education، 1994.                                     

ب


